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Innehåll

• Riktlinjer och rekommendationer om fysisk aktivitet 

• FaR som metod och hur det används i praktiken

• FaR i friskvården 

• Stöd för arbetet med fysisk aktivitet och FaR



Varför behöver vi arbeta 

med fysisk aktivitet?



Fysisk aktivitet 

påverkar 

hela kroppen
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Fysisk aktivitet kan behandla:
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Och för barn och ungdomar finns evidens 

för att fysisk aktivitet påverkar:
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ADHD & ADD Barncancer Cerebral Pares

Cystisk Fibros

Medfödda 
hjärtfel

Juvenil artrit
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Hur ska vi arbeta med 

fysisk aktivitet?



På övergripande nivå

•Agenda 2030

–Säkerställa hälsosamma liv och främja 

välbefinnande för alla i alla åldrar.

•Barnkonventionen

–Barn har rätt till liv och utveckling.

–Barn har rätt till fysiskt, psykiskt och socialt 

välbefinnande och att växa och utvecklas under 

förhållanden som främjar deras hälsa.

–Barn har rätt till lek, vila och fritid.

Vårt arbete med Agenda 2030 och de globala målen - Svenska FN-förbundet
Barnkonventionen - UNICEF Sverige | unicef.se

https://fn.se/vi-gor/utveckling-och-fattigdomsbekampning/agenda-2030/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIlpHI8KGQiQMVZi7UAR1URDjHEAAYASAAEgKH6vD_BwE
https://unicef.se/barnkonventionen


Riktlinjer om fysisk aktivitet

•Riktlinjer för fysisk aktivitet och stillasittande – Kunskapsstöd för 

främjande av fysisk aktivitet och minskat stillasittande —

Folkhälsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

•Nationella riktlinjer för prevention och behandling vid ohälsosamma 

levnadsvanor (socialstyrelsen.se)

•Nationellt vårdprogram vid ohälsosamma levnadsvanor prevention 

och behandling (1177.se)

•Matvanor och fysisk aktivitet - Kunskapsguiden

https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/r/riktlinjer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2018-6-24.pdf
https://vardpersonal.1177.se/globalassets/nkk/nationell/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/levnadsvanor.pdf
https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/barn-och-unga/vagledning-for-elevhalsa/halsoframjande-skola/framja-goda-levnadsvanor/matvanor-och-fysisk-aktivitet/


FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention 

och sjukdomsbehandling

Del 1 Allmän del:

oAllmänna rekommendationer

oBegrepp och principer

oEffekter

oBedöma och utvärdera

oIndividanpassad rådgivning

oFaR

oMed mera

Del 2 Diagnosdel: 

oDiagnosspecifika 
rekommendationer för 
35 diagnoser
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FYSS i olika skepnader

FYSS 2021 
57 kapitel 
35 diagnoser

www.FYSS.se www.eFYSS.se Fysisk aktivitet som 
medicin 
Populärvetenskaplig -
utgående 

http://www.fyss.se/
http://www.efyss.se/


Rekommendationer för fysisk aktivitet 

och stillasittande

Ålder Pulshöjande fysisk 
aktivitet

Fysisk aktivitet som 
stärker muskler & 
skelett

Stillasittande

6-17 år I genomsnitt minst 60 
minuter per dag

Minst 3 gånger per 
vecka 

Långa perioder bör 
brytas av med rörelse

18-64 år Minst 150-300 minuter 
per vecka

Minst 2 gånger per 
vecka

Långa perioder bör 
brytas av med rörelse

65 år och 
äldre

Minst 150-300 minuter 
per vecka

Minst 2 gånger per 
vecka, samt 
balansträning 3 gånger 
per vecka

Långa perioder bör 
brytas av med rörelse

Rekommendationer för fysisk aktivitet och stillasittande — Folkhälsomyndigheten

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/


Rekommendationer för 

fritidsrelaterad skärmanvändning

• Barn 0–2 år: ingen skärmtid alls

• Barn 2–5 år: max 1 timme skärmtid per dag

• Barn 6–12 år: max 1–2 timmar skärmtid per dag

• Ungdomar 13–18 år: max 2–3 timmar skärmtid per dag

• För alla: 

– Använd inte skärmar innan det är dags att sova.

– Lämna mobil, surfplatta och liknande utanför sovrummet 

under natten.

Digitala medier och hälsa — Folkhälsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/


Rekommendation

Individer som inte kan nå upp till rekommendationerna, 

på grund av sjukdom eller funktionsnedsättning, 

bör vara så aktiva som tillståndet medger



Dos-responssamband mellan 

fysisk aktivitet & hälsa
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I ryggsäcken har vi med kunskap om…

Lagar

Riktlinjer & 
vårdprogram FYSS

Rekommen-
dationer

Physical
literacy

MI

Kropps-
uppfattning & 

utseende-
kultur

Forskning



Funderingar
& frågor…

20 x 
skuggbox



FaR som metod



Fysisk aktivitet på recept, FaR som metod

Skriftlig ordination FYSS

Uppföljning Samverkan

Person/familjecentrerat 
rådgivande samtal



Metod för medarbetare med  

hälso- och sjukvårdslegitimation

• Alla medarbetare med hälso- och sjukvårdslegitimation 

och adekvat kunskap

– Exempelvis: Sjuksköterska, Fysioterapeut, Läkare, Arbetsterapeut, Psykolog

– Behöver ha kunskap om

– Patientens hälso- och funktionsstatus

– FaR som behandlingsmetod 

– Samtalsmetodik

• Ofta en team-insats! 

– Dela upp olika roller; samtal, förskrivning, uppföljning…

– Medarbetare med hälso- och sjukvårdslegitimation, 

exv läkare förskriver och hälsocoach håller personcentrerat samtal.



Vem ska få FaR?

Individer som av hälso- och sjukvården och elevhälsan 

bedömts vara i behov av ökad fysisk aktivitet för att 

förebygga och/eller behandla sjukdom

• Hälsofrämjande syfte

• Primärpreventivt syfte

• Sekundärpreventivt syfte

• Behandlande syfte

Från 6 år och uppåt



Så går det till när man får ett FaR

Recept på fysisk 
aktivitet

Uppföljning
Samtal om fysisk 
aktivitet



Ordinationsblanketten

• Ser olika ut i olika journalsystem

– I utskrivbar form

– Utveckling av digitala recept

– Utveckling av nationellt recept

• Delar som ingår i blanketten: 

– Målsättning/Anledning 

– Ordination

– Uppföljning 



Så går det till när man får ett FaR

Samtal om fysisk 
aktivitet
Recept på fysisk 
aktivitet

Aktivitet 
stöd & pepp

Uppföljning

Hållbara 
rörelsevanor

Ny 
motionär



FaR för aktivitetsarrangörer



Vad behöver man tänka på i mottagandet 

av en person som fått FaR?

• Välkomna lite extra! Fråga vilken erfarenhet de har av tidigare träning. 

Erbjud rundvisning.

• Receptet är ett klartecken från vården där man bedömt att 

personen kan träna – och behöver träna för sin hälsa! 

Träningen gör personen på eget ansvar precis som alla andra.

• Du ska

– Inte hantera, kopiera, förvara receptet då det är personens egna handling.

– Inte föra informationen på receptet vidare - det är en sekretessbelagd 

handling.

– Hänvisa tillbaka till förskrivaren gällande frågor om receptet, diagnosen eller 

den ordinerade aktiviteten.



Hur får begreppet ”FaR” användas?

• FaR® är ett registrerat varumärke som ägs av Yrkesföreningar för Fysisk 

Aktivitet.

• Använd "FaR" för att beskriva målgruppen för en aktivitet eller för att 

förklara ett erbjudande såsom exempelvis:

– ”Aktiviteten är lämplig/anpassad för dig som fått ett FaR”

– ”Rabatt vid uppvisande av FaR”

– ”Särskilt erbjudande för dig med FaR”

– ”Kom-i-gång-rabatt med FaR”

• FaR får inte användas sammansatt med ett annat ord, som till exempel: 

FaR-aktivitet, FaR-träning, FaR-anpassad. Det ska inte kunna uppfattas som 

en behandling inom hälso- och sjukvården.

FaR® 



Hur kan ett FaR-erbjudande utformas?

• Tänk på det som ett kom-igång-erbjudande som gärna innebär lite 

extra stöd, exempelvis:

– Med FaR: du får en kostnadsfri gyminstruktion/personlig hälsoplan 

gällande din fysiska aktivitet.

– Med FaR: 20 % kom-igång-rabatt på halvårs/terminsavgift. Kan nyttjas 

1 gång per två-årsperiod.

• FaR:et inte ska användas som en rabattkupong som kan utnyttjas 

kontinuerligt – erbjud hellre ett extra samtal/instruktion och/eller 

begränsa antal gånger det kan nyttjas.



Sammanfattning

• Verktyg för medarbetare inom vården och elevhälsan

• Används för att förebygga och behandla sjukdom

• Lotsa till hållbara rörelsevanor

• Som aktivitetsarrangör är du en nyckel för att skapa 

livskvalitet och hälsa genom att erbjuda en 

trygg start i rörelse och träning!

Du är mitt i prick!



Funderingar
& frågor…

10 x
höga knän



Stöd för fysisk aktivitet och FaR



Satsning nationellt och regionalt



Centrum för fysisk aktivitet 
– uppdrag, stöd och syfte

Organisationer Medarbetare Individer

F
ö

r
 v

il
k
a
? • Region

• Kommun

• Civilsamhälle

• Barn & unga

• Familjer

• Vuxna & äldre

-------------------------- ----------------------- ------------------------

V
a
d

? • Samordning!

• Metod- och 
implementeringsstöd

• Utbildning och 
kunskapsstöd

• Inspiration 

• Motivationsstöd
Mål: 

Hållbara 
rörelsevanor

Skola i 
Rörelse

Trygg 
start

Nyhets-
brev

Vårdgivar-
stöd

Rörelse-
guiden

Webbinarier
FaR-

mottagning 
online



Material
Material - Vårdgivarwebben Västra Götalandsregionen (vgregion.se)

• Samtalsverktyg; 

– FaR-nyckeln

– Rörelsenyckeln

– Bildstöd

• Material för utskrift

• Med mera

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/


FaR-mottagning online
www.vgregion.se/far-mottagning

• För personer som fått FaR och som 

behöver extra stöd för att komma igång

• Fysioterapeuter ger personlig vägledning för 

att hitta en hållbar aktivitetsnivå.

• Besöken sker digitalt med videobesök

• Kostnadsfritt 

http://www.vgregion.se/far-mottagning


Rörelseguiden
www.vgregion.se/rorelseguiden

• För invånare

• Verktyg för medarbetare 

• Tips om

– Rörelse på egen hand

– Aktiviteter i närområdet med en trygg start

– Motivationsstöd 

http://www.vgregion.se/rorelseguiden


Trygg start

www.vgregion.se/tryggstart

• Verktyg för aktivitetsarrangörer som vill 

välkomna rörelseovana personer och personer 

med FaR

• Kunskapshöjande hemsida

• Självcertifiering

• Trygg start-certifierade aktiviteter lyfts i 

Rörelseguiden

• Plattform för samverkan - tipsa oss om bra 

aktivitetsarrangörer!

http://www.vgregion.se/tryggstart


Läs mer om CFFAs stöd:

Stöd till medarbetare inom hälso- och sjukvård:

– www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Stöd till medarbetare inom skola+elevhälsa: 

– www.vgregion.se/skola-i-rorelse

Stöd till aktivitetsarrangörer: 

– www.vgregion.se/tryggstart

Stöd till invånare:

– www.vgregion.se/rorelseguiden

– www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet

– www.vgregion.se/far-mottagning

http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet
http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse
http://www.vgregion.se/tryggstart
http://www.vgregion.se/rorelseguiden
http://www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet
http://www.vgregion.se/far-mottagning


Hälsocoach 

online

i VGR

Hälsocoach online - Vårdgivarwebben Västra Götalandsregionen

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/halsocoachvardgivare/


Funderingar
& frågor…

3 x 
djupa 

andetag



Framtiden!

• Samverkan hälso- & sjukvård och aktivitetsarrangörer

• Ni är nyckelpersoner! 

Kunskap om kropp, träning, motivation och 

om bemötande/inkludering av rörelseovana.

• Hur ser ni på att jobba med personer

som fått FaR?

Let’s tango!



Take home-message
• FYSS är en handbok kring fysisk aktivitet som prevention och 

behandling vid olika tillstånd och sjukdomar.

• FaR är en metod för hälso- och sjukvården som strukturerar 
arbetet gällande levnadsvanan fysisk aktivitet. 
Samverkan med friskvård och föreningsliv är en del av metoden!

• Ha förståelse för utmaningarna med svag/ingen rörelseidentitet 
och skapa förutsättningar för rörelse – personcentrering, 
anpassad fysisk aktivitet/träning, små mål, snabba 
uppföljningar…

Tillsammans sätter vi Sverige i rörelse!



Anna Orwallius

leg. fysioterapeut

anna.orwallius@vgregion.se

070-082 46 86

mailto:Anna.orwallius@vgregion.se
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